Nam Giéi An Pau Phu Cé Yéu Sinh Ly Khong
va An Rau Ram C6 Bi Yéu Sinh Ly Khong

D4u phu la 1 thic an thuong bat gap, lién ti€p thay trong moi bita com cua gia dinh Viét. Tir dau phu
ban c6 thé ndu thanh nhiéu mén khéng gidng nhau véi huong vi thom ngon cung véi giau dudng
chdt. Tuy vay, mot van dé duoc khong it nguoi ban tdm thi du ‘an dau phu liéu c6 sinh ly yéu
khong?’. Moi ban doc hay cong tham khao bai viét bai viét nay dé tim danh cho ban than 10i giai.

An dau phu thi c6 bénh yéu sinh Iy khéng?

Bénh sinh Iy yéu la tinh hinh thuong gdp & ddng may rau doi véi cac dau hiéu nhan biét nhu: dau
buét lic "lam chuyén ay", bénh xudt tinh sém, réi loan cuong cing, khong dé mang bau,.... Du sinh
ly yéu khong gay ra nguy hai dén mang séng, nhung Néu khong duoc tri kip thoi sé nguy hiém téi
hanh phtc ctia nhitng cap vo chong. Cling tir day 1 ban khoan duoc dat xuat ‘nam gidi an dau phu cé
bénh yéu sinh ly khong?”'.

Phai manh an dau phu liéu c6 bénh yéu sinh ly khéng

Dau phu con duoc goi la dau hii, dugc lam cho tir hat ddu nanh (dau twong). Day la mot trong sé céac
thuc ph&m quen thudc trong bita com clia timg gia dinh. Ban c6 nguy co rén, ludc, ché bién canh,
ché bién cdng cac thitc an khéc... voi mui vi thom ngon, dé &n. Khong chi c6 vay chi phi cia dang
thic &n nay cling kha thap. Vi vay, khong c6 gi la lac chiing qua quen thudc d6i v6i khau phéan an
hang ngay, dac biét 1a nhimg nguoi an chay.

Thuc t&, mot s6 nghién ctru cho biét van dé an d4u phu chang hé khién nguy hiém dén sinh ly dan
ong. Khong chi cé vay hop dutng chat isoflavone thi ¢ trong ddu nanh (nguyén liéu chinh lam nén
dau phu) ciing thiéu dé gay nén bénh yéu sinh 1y hay bénh v6 sinh.

Minh hat ddu véi gia thanh chita tri dinh dudng cuc ky cao, gom c6 cac dudng chat nhu:
Phytoestrogen: Pay la hop dudng chat giong hormone giéi tinh phu nit - Estrogen. Nhung ma,

Phytoestrogen la mot Estrogen liéu c6 xuat xi tir thuc vat nén kha nang van dong ctia chiing kém
hon khong it so doi véi Estrogen thi cé xuat x@ tir dong vat.

phong kham uy tin ha noi

cac phong kham nam khoa uy tin tai ha noi

khdm véu sinh 1y & dau tot nhat

Bai viét chia sé: Trung tam diéu tri xuét tinh sém & dau an toan danh cho nguoi bénh.

tw van bénh phu khoa

« Isoflavone: Hop dutng chéat nay thi cé trong dau nanh thiéu kha nang dé dan t6i bénh vo sinh.
Nguoc lai, Néu nhw 1dy ding liéu lwong thi day con 1a mén an gitp gia tang sinh ly & phai
manbh.

e Lysine: Dong trach nhiém cap thiét lic la mot trong cac nhan té cdu truc can phai tinh trung.

o Nhimg khoang duéng chat kém, sat, canxi, protein,... : giip cho ngan ngira tinh hinh bién déi
tac dung tinh duc, kéo dai thoi diém "1am tran", Vi vy nang cao tinh ménh sinh san dang may
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rau.
Chinh minh hat dau s& hitu gia tri dinh dudng v6 cung 16n va lanh manh

Theo mot tim hiéu da duoc tién hanh tai Nhat Ban cho thdy, dan 6ng & dat nuwoc nay st dung déu dan
ddu nanh ttr lic trong thai nhi danh cho dén lic 16n 1én. Viéc d6 khong nhitng khong khién tac dong
gl t6i sinh san ma con rat khoa hoc Néi chung. Ddc biét, nong cap do Testosterone cua nam gidi
Nhét con tai nguong hoan hao, 16n ngang doi véi canh may rau My va tin cdy tinh binh rat tot nhat.

Do d6 dang may rau an dau phu chdng phai &nh huéng dén tinh ménh sinh ly. Ban c6 kha nang yén
tdm dé thudng thitc nhing thuc phdm thom ngon tir dang thitc an nay.

Ngoai téc dung véi sinh san, an dau phu con gitp moi lita tudi gidi ndng cao cac van dé vé tinh mang
nhu:

Giup xuwong chac khée, Tir d6 phong tranh bénh loang xuwong.

 Co bap tién trién.

e Ngan ngtra binh ung thu tuyén tién liét tai dan 6ng va ung thw va & chi em.

 Giam can, gay dep da, trang mo vét thdm nam.

e Ngan chan ldo hda, khong nén qua trinh thay cta cdc nép nhan, doi moi phia trén da.
e Tranh dugc bénh dai duong.

e Phong tranh lwong cholesterol trong huyét tang cao.

e Phong ngtlra tinh hinh nang cao mau ap, dot quy, xo vita dong mach.

Nhing luu y trong lic dung dau phu hang ngay

Cho du dau phu an toan, lanh dac diém, khong gay ra anh hudng téi sinh san cung véi sic khoe. Pan
ong ciling triét dé c6 thé yén tam thudng thic mot sé moén an duwoc ché bén tir loai thic an nay. Song,
trong khi sit dung, ban nam van nén cht y dén nhiing thac mac sau:

Céc luu y trong qua trinh st dung dau phu lién tuc Chi can phai an dudi 200g dau phu hang ngay.
Néu nhw dung qua nhiéu ching sé khién ban bi day bung, khé tiéu.

e Trong dau phu thi c¢6 dung ham lwong purine cao, nén doi véi mot sé6 nguoi bénh gut can phai
han ché ldy do an nay. Vi an khong it sé khién tinh trang bénh thém nang né cung véi gay dau.

o Mot s6 nguoi mac day kha, tiéu ra, thi cé co dia lanh cling can han ché 1ay dau phu béi vi do an
nay c6 dac diém mat.

e Can lya chon dau phu mém nhiin, c6 mau trang nga bdi vi nhu thé sé khoéng chira thach dai.
Con dau cing, nang né tay hoac thi c6 mau vang dam la dau liéu c6 chira nhiéu thach cao,
khong khoa hoc.

o Néu nhu khong st dung hét trong bita an, ban can d6 ngap nudéc dén dau Sau dé bado quan
trong t lanh. Néu thay dau boc mui chua cung v6i nga mau thi tuyét nhién ché nén 1ay.

Vira roi 1a cac kién thitc gitip ban tra 16i thac mac nam &n dau phu liéu c¢é bénh yéu sinh ly khong? Hi
vong d6i véi bai viét clia bai van & trén sé gitp cho ban doc liéu c6 thém nhiing hi€u biét bé ich dé
cham sdc that lanh manh cia chinh minh cung véi moét s6 nguoi than trong nha yéu xung quanh.

T lau, rau ram la dang rau thom an kem cung véi la gia vi dac biét khién nang cao hwong vi cho
thic &n. V6i ki€u rau nay, ching ta chua thé dém xué nhitg cong dung tét dep ma chiing mang dén
cho tinh mang. Tuy nhién, rat nhiéu nguoi cling don doan ki€u rau nay Néu ma an vao sé gay nén
hién tuwong bénh sinh ly yéu, nhat la d6i véi dang may rau. Vay an rau ram thi cé bi sinh ly yéu



khéng? Hay cong di tim 10i giai chinh xédc trong nhiing bai van kién thitc ma phong kham sap cung
cap bén dudi.

Tra loi thac mac: “An rau ram liéu c6 bi bénh sinh ly yéu
khong?”

Rau ram la kiéu rau thom khong con xa la gi d6i v6i co thé Viét, ching thuong hay duoc an kém véi
céc thuc pham vi du trimg 16n, hén xao, lwon xao, banh cuén, mot s6 mén goi,... Rau ram thi cé vi
tuong déi cay, dac diém &m cung voi mui hac. Néu nhuw ai liéu c6 s& thich an dang rau nay thi sé thay
ching rat dé an va vo cung thom. Déc biét, luc 1dy, ching sé dem lai mét s6 céng dung tét dep cho
sitc khoe nhu:

Tro gitp tiéu hoéa: viéc tiéu hoa thuc phdm cta nguoi duwoc xay ra thuén loi, hd tro nang cao nhimg
van dé moi lién quan téi hé tiéu héa thi du chuéng bung, day kha. S& di, rau ram thi c¢é chitc néng
nhu thé la béi vi ching liéu cé dac diém nong.

* Diéu tri cdm cum: ngoai viéc 14y thudc Tay, c6 mot gidi phap dan gian st dung dé diéu tri cam
cum la 1ay rau ram.

* Gia tang hiéu qua nhing can bénh su lién quan dén da: do rau ram c6 thé ngan chan doc va
giam viém v0 cung tot can phai ching tro gitp cai thién mot s6 can bénh lién quan dén da.
Nhitng can bénh vé da cé thé 1ay rau ram dé diéu tri nhw la mun,...

e Tinh trang kén an duoc tdng cuong khi dung rau ram: khéng chi cé tac dung tro gitp viéc tiéu
héa, str dung rau ram con dem t6i chitc nang tot cho nhiing nguoi kén dn. Sau mot thoi gian st
dung, bénh nhén sé c6 cam giac thém an va an tot hon.

e Thi ¢6 cong dung tuyét doi véi sinh san dan ong: vi rau ram c6 chitc ndng nang cao tinh hinh
kém an, giup quy khach dn no va sung mén hon. Chu yéu Chinh vi vay, trong nhitng nam tré lai
day, rau ram dugc ching minh gitup cho cai thién sinh san ctia phéi nam. R6 rang, ching giap
tri xudt tinh sém, cai thién di tinh, mong tinh.

Rau ram dem dén khong it chitc nang tuyét nhién danh cho sttc khoe

Tuy nhién, chi khi st dung rau ram doi véi 1 lwong hop ly méi dem dén mot s6 cong dung ndi trén.
Mat khéc, lic dung rau ram qué mitc sé dan téi mot so chi phéi khong tot chi phoi dén tinh ménh so
lugc, nhat la doi véi sinh ly nam giéi. Theo mot s6 nghién ciru, rau ram Du cho v6 cung khoi tinh
cung véi c6 nguy co lam cho &m rat tét, song Néu nhw &n d6i véi 1 lwong khong nho sé gidm thiéu
tinh khi va nguy hiém dén tay. Hién twong nay khong chi tiép dién tai phai manh ma con xuat hién &
phéi chi em. Cu thé, chiing gay ra mot sé anh hudéng c6 dinh d6 la sau:

Dai véi chi em phu nit, khi lam dung rau ram sé gay tinh trang roi loan kinh nguyét, rong kinh, gay
nén can tro téi viéc dac tinh ngay mang bau. Bén canh dd, chung con khién nit giam sit ham muon
tinh duc. Déi véi nhitng nir dang trong thoi ky mang thai, Néu ma an nhiéu rau ram thi nguy co say
thai la cuc ky cao.

 V6i dang may rau, lién tiép 1dy dang rau nay sé lam giam sut himg thu tinh duc. Ngoai ra,
ching con dan dén tinh hinh "céu bé" khong dé dang cuong, han ché uy tin cling nhw Iwong
cua tinh binh.

e S dung nhiéu rau ram con dan dén anh hudng xau téi moét s6 co thé thuwong hay phién toai,
om yéu cung véi xanh xao.



Loi gidi dép cho van dé “an rau ram liéu c6 mac yéu sinh ly khéng?” la ¢4, Néu ma ban 1y rau ram
v6i 1 s6 lwong khong nhd. Doi voi canh may rau, Néu nhuw dn rau ram véi 1 so luong vira can phai va
an kém véi trimg vit 16n, 18u hodc chéo thit dé sé cai thién tinh mang sinh Iy 1 cach khéng it.

Can phai an rau ram nhw thé nao dé han ché dan dén hién
tuong kém sinh ly?

Bén canh thac mac: “An rau ram cé bi bénh sinh 1y yéu khong?”, thi nén an rau ram nhw nao cho
dung giadi phép cling la cau hoi 16n dwoc nhiéu dang may rau dat ra. Khong phai ¢t dn rau ram la bi
bénh yéu sinh ly, ma tinh trang nay c6 tiép dién hay khong can cit theo khong it vao cdch ban dung
ching. Néu ma an hang ngay sé gay nén de doa khong c6 10i t6i sic khoe sinh san, Vi thé nguoi mua
c6 nguy co tham khdo lién cach 1ay rau ram khoa hoc dé han ché va phai tinh trang néi phia trén. Cu
thé thi du sau day:

Tranh 1ay rau ram khong it va lién tuc. Mac du rau ram liéu cé vi cay nong va dac tinh am rat lanh
manh nhung khong can phai Vi thé ma st dung rau d6i véi mot s6 luwong khong nho. Boi vi Viéc nay
cuc ky khong khé dan dén sut gidm hung phan tinh duc & ca phu nit cling nhw dan ong.

D01 voi mot s6 dang rau ram chua qua giai doan ché bién sach sé thi ban han ché lay.

 D6i v6i chi em phu nit dang trong thoi ky mang thai hodc liéu ¢6 hanh kinh thi can han ché lay
rau ram.

 D6i v6i ban nam, lic 14y mot s6 thic an vi du bun, phd,... thi khong nhat thiét can phai dung
rau ram cling nhw tranh viéc st dung dang rau nay nhu 1 16i sinh hoat.

e V6i nhitng nguoi méi 6m day, dang 6m hodc xanh xao thi tuyét nhién tranh 1ay rau ram.

Nhu thé, théc méc: “An rau ram liéu c6 bi yéu sinh Iy khong?” da liéu c6 10i giai ddp. Doi véi mot s6
hiéu biét ma phong kham vira cung cép, Hy vong ban doc sé dung rau ram ding bién phép dé phét
huy tot nhat tac dung von c6 cua chung.



